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“Bertaqwalah kepada Allah, maka Dia akan membimbingmu. Sesungguhnya Allah 
mengetahui segala sesuatu” QS. Al Baqarah: 282 
“Sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan” QS. Asy Syarh: 5 
“Allah tidak membebani seseorang melainkan sesui kesanggupannya” QS. Al Baqarah: 286 
“Boleh jadi kamu membenci sesuatu namun ia amat baik bagimu dan boleh juga engkau 
mencintai sesuatu namun ia amat buruk bagimu, Allah Maha Mengetahui sedangkan kamu 
tidak mengetahui” QS. Al Baqarah: 216 
“Waktu bagaikan pedang. Jika engkau tidak memanfaatkannya dengan baik (untuk 
memotong), maka ia akan memanfaatkanmu (dipotong)” HR. Muslim 
“You are what you think, kamu adalah apa yang kamu pikirkan” 
Hanya kepadamuMu tempat kami meminta dan hanya kepadaMu tempat kami menyembah, 
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LATAR BELAKANG : Dismenore adalah masalah menstruasi berupa rasa sakit 
yang dimulai beberapa jam sebelum atau selama menstruasi dan berlangsung 
selama 48 hingga 72 jam. Rasa nyeri biasanya tidak terlalu parah dan tidak 
berlangsung lama, tetapi ada sebagian wanita yang merasakan sakit yang cukup 
parah sehingga mengganggu aktivitas bahkan sampai tidak mampu untuk 
beraktivitas. Massage effleurage dan deep breathing exercise merupakan 
modalitas fisioterapi yang dapat menurunkun dismenore primer dengan 
pendekatan nonfarmakologi.  
TUJUAN PENELITIAN : Untuk mengetahui perbedaan efektivitas massage 
effleurage dan deep breathing exercise terhadap penurunan dismenore primer 
pada mahasantri putri PESMA KH. Mas Mansyur Universitas Muhammadiyah 
Surakarta. 
METODE PENELITIAN : Jenis penelitian yang digunakan adalah quasi 
eksperimental dengan pendekatan pre test and post test with two group design. 
Sampel dalam penelitian ini berjumlah 20 orang dengan metode pengambilan 
sampel menggunakan purposive sampling yang dibagi menjadi 2 kelompok 
perlakuan yaitu kelompok massage effleurage dan deep breathing exercise. Alat 
ukur yang digunakan dalam penelitian ini adalah Numeric Rating Scale (NRS). 
HASIL PENELITIAN : Massage effleurage dan deep breathing exercise efektif 
untuk menurunkan dismenore primer. Keduanya memiliki pengaruh yang 
signifikan dengan nilai hasil uji statistik yang sama yaitu 0,000. 
KESIMPULAN : Tidak ada perbedaan efektivitas antara massage effleurage dan 
deep breathing exercise terhadap penurunan dismenore primer. 
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BACKGROUND : Dysmenorrhea is a menstrual problem in the form of pain that 
starts several hours before or during menstruation and lasts for 48 to 72 hours. 
The pain is usually not too severe and does not last long, but there are some 
women who feel pain that is severe enough to disrupt the activity even to not be 
able to move. Massage effleurage and deep breathing exercise are physiotherapy 
modalities that can decrease primary dysmenorrhea with a nonpharmacological 
approach. 
PURPOSE : To find out the difference in the effectiveness of massage effleurage 
and deep breathing exercise on the reduction of primary dysmenorrhea in 
mahasantri putri PESMA KH. Mas Mansyur Muhammadiyah University 
Surakarta. 
METHODS : The type of research used is quasi experimental with a pre test and 
post test with two group design approach. The number of samples in this study 
were 20 people with sampling using purposive sampling which was divided into 2 
treatment groups, namely group massage effleurage and deep breathing exercise. 
The measuring instrument used in this study is the Numeric Rating Scale (NRS). 
RESULT : Massage effleurage and deep breathing exercises are effective for 
reducing primary dysmenorrhea. Both of them have a significant effect with the 
same statistical test result value of 0,000. 
CONCLUSION : There is no difference in effectiveness between massage 
effleurage and deep breathing exercise on decreasing primary dysmenorrhea.  
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